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AVALIAÇÃO DA ADEQUAÇÃO DO CONSUMO DE CARBOIDRATO 
 EM ATLETAS DE NATAÇÃO 
 





Introdução: Os atletas que competem natação 
sofrem grande stress metabólico devido à alta 
intensidade de treinos. A energia gasta para 
um exercício deste depende do metabolismo 
dos macronutrientes, sendo sua principal fonte 
oriunda dos carboidratos. Objetivo: Verificar o 
consumo de carboidratos de atletas de 
natação. Métodos: Realizou-se uma revisão 
sistemática em vários bancos de dados 
eletrônicos como PubMed, Scielo e LILACS, 
incluindo artigos  de 1994 á 2012, tendo como 
critério de inclusão todos os atletas de 
natação, de 10 a 36 anos de idade. 
Resultados e Discussão: Considerando que a 
recomendação de carboidratos para atletas é 
de 6 - 10g/kg/dia ou 60 a 70% da ingestão 
energética diária, observou-se que em 90% 
dos casos o consumo dos atletas estudados 
estavam abaixo do recomendado. Conclusão: 
Os estudos avaliados sugerem que os atletas 
devem ter um melhor acompanhamento no 
que diz respeito a seu consumo alimentar de 
carboidratos para poderem alavancar seu 
desempenho esportivo. 
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Adequacy evaluation of carbohydrate intake for 
swimmers 
 
Introduction: The swimmers suffer great 
metabolic stress due to high intensity 
workouts. The energy spent in an exercise 
depends on the macronutrients metabolism, 
originated mainly from carbohydrates. Aim: 
Evaluates the adequacy of carbohydrate intake 
for swimmers Methodology: A systematic 
review was conducted in several electronic 
databases such as PubMed, SciELO and 
LILACS, including articles from 1994 to 2012, 
having as inclusion criteria all swimmers from 
10-36 years old. Results and Discussion: 
Considering that the recommendations of 
carbohydrates for athletes range from 6 to10 
grams for kilogram of body weight or from 60 
to 70% of daily energy intake, it was observes 
that in 90% of cases the carbohydrates intake 
in athlete diets was lower than the 
recommended. Conclusion: Reviewed studies 
suggest swimmers should have better 
monitoring with regard to alimentary intake of 
carbohydrates to improve their sport 
performance. 
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  A adequada alimentação no esporte é 
capaz de repor os metabólitos consumidos 
para a geração de energia, garantir aporte 
suficiente de substratos para processos de 
sínteses, fornecer substratos para o 
desenvolvimento pleno do potencial do 
indivíduo, garantindo assim melhor 
desempenho físico e mental, além de maior 
resistência a infecções e doenças (Mahan e 
Escott-Stump, 2010). 
O atleta deve ter uma alimentação 
diferenciada daquela dos demais indivíduos 
em função do gasto energético elevado e da 
necessidade de nutrientes, que varia de 
acordo com o tipo de atividade física.  
Portanto, os atletas necessitam de um 
programa nutricional específico que pode 
variar de acordo com sexo, idade, composição 
corporal, tipo, intensidade, frequência e 
duração do exercício (Streicher e Soma, 
2005). 
Os atletas que competem natação 
sofrem grande stress metabólico devido à alta 
intensidade de treinos. A energia gasta para 
um exercício deste depende do metabolismo 
dos macronutrientes, sendo sua principal fonte 
oriunda dos carboidratos (Costa e 
colaboradores, 2012). 
  Desta maneira, a alimentação para 
competição será muito importante, tendo como 
objetivos evitar que o atleta tenha fome antes 
e durante o exercício e mantê-lo atleta 
hidratado; ela deve conter baixas quantidades 
de fibras e gorduras, para evitar qualquer tipo 
de desconforto gastrointestinal; ser constituída 
de alimentos que sejam familiares ao atleta; e 
manter concentrações ótimas de glicose no 
sangue para o trabalho muscular durante o 
exercício (Barros e Guerra, 2004). 
Neste contexto esse trabalho visa 
fazer uma revisão sistemática para avaliar o 
consumo de carboidratos de atletas de 
natação, visando verificar as necessidades 
nutricionais deste macronutriente são 
alcançadas. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
            Realizou-se um estudo bibliográfico, no 
sentido de revisar as publicações disponíveis 
em bases eletrônicas selecionadas sobre 
consumo de carboidratos em atletas de 
natação. Foram consultados os artigos 
científicos indexados às bases de dados 
PUBMED, LILACS e SCIELO, selecionando-se 
publicações em língua portuguesa e inglesa, 
no período de 1994 até 2012.  
              A pesquisa avançada foi realizada 
considerando-se os seguintes descritores para 
a definição dos artigos relacionados ao 
assunto, efetuando-se diversas combinações 
entre os termos: consumo/ intake, atletas de 
natação/ swimmers, carboidratos/ 
carbohydrates, Avaliação nutricional/ nutritinal 
assessment.  
 Foram incluídos estudos transversais 
com coletas de dados primários e 
desenvolvidos apenas com humanos.  
 A pesquisa realizada considerando os 
descritores supracitados, revelou 10 artigos 
que foram incluídos no quadro 1 da revisão 
por apresentarem resultados relacionados a 
porcentagem do consumo de carboidratos por 
atletas de natação.  
            Nesta revisão os critérios de inclusão 
são: todos os atletas de natação, de 10 a 36 
anos de idade. Serão excluídos atletas de 
outras modalidades e com idade inferior a 10 
anos e superior a 36 anos de idade. 
              Foi considerado adequado, o 
consumo que atingiu a recomendação da 
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício 
e do Esporte (2009) de 60-70% do consumo 
diário de carboidratos.  
                Para facilitar a apresentação dos 
dados, seus conteúdos foram organizados no 
quadro 1 elaborados de acordo com os 
seguintes parâmetros: autores, período de 
publicação, população de estudo, método de 
avaliação e os principais resultados.  
 O quadro facilitou a análise e 
interpretação dos dados, conforme 




De todos os artigos analisados as 
amostras eram constituídas em 10% dos 
casos por mulheres e 90% são mistos, 
somando um total de 212 sujeitos. A faixa 
etária foi entre 10 e 36 anos de idade. 
Os dados da adequação do consumo 
de carboidratos estão ilustrados no quadro 1. 
 De acordo com a recomendação da 
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício 
e do Esporte (2009) apenas os indivíduos do 
estudo de Alves 2005 possuem consumo de 
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estudos, indivíduos chegam muito perto dos 
100% de adequação e 5 estudos apresentam 
adequação menor que 90%, dos quais 2 
chegam a percentuais menores que 80%. 
 
Quadro 1 - Avaliação do consumo de carboidratos por atletas de natação. 






Soares, Ishii e 
Burine, (1994) 
67 15-26 anos 
Recordatorio 24h, 




Kapazi e Ramos 
(1998) 
27 13-21 anos 
Questionários de 
registro e frequência 
alimentar 
47,3% 78% 
Alves (2005) 20 15-16 anos 
Inquérito de consumo 






e Petkowicz (2008) 
13 10-14 anos 
Registro alimentar de 
3 dias 
57,3% 95% 
Kabke, Buchweitz e 
Weymar (2009) 
11 12-19 













21 10-19 anos 
Registro de ingestão 




Lima e Gomes 
(2010) 
6 18-35 anos 
Entrevista individual + 
Registro de ingestão 







6 12-18 anos Recordatório 24 horas 59% 98,3% 
Corrêa e Pinheiro 
(2001) 





                  
Uma nutrição adequada é essencial 
para sustentar as atividades dos atletas e 
otimizar seu desempenho durante o treino e a 
competição. A dieta influencia 
significativamente a performance atlética 
(Farajian e colaboradores, 2004). 
Os treinamentos esportivos geram um 
dispêndio de energia elevado o que faz com 
que atletas tenham uma necessidade 
energética bem maior que indivíduos 
sedentários. Assim, é necessária uma maior 
ingestão de alimentos para manter o balanço 
energético do atleta (SBME, 2009; Mcardle, 
2008). 
Na natação o dispêndio de energia e 
nutrientes é alto, pois, além de o atleta ter que 
manter a flutuação e movimentar os membros 
para deslocamento horizontal, ainda há a 
resistência dinâmica da água, que são as 
ondas causadas pelo próprio nadador e o 
atrito da água com a pele (Mcardle e 
colaboradores, 2008). 
O consumo adequado de carboidrato é 
fundamental para otimizar os estoques iniciais 
de glicogênio muscular, a manutenção dos 
níveis de glicose sanguínea durante o 
exercício e a adequada reposição das 
reservas de glicogênio na fase de recuperação 
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Considerando que a recomendação de 
carboidratos para atletas é de 6 - 10g/kg/dia 
ou 60 a 70% da ingestão energética diária, 
observou-se que em 90% dos casos o 
consumo dos atletas estudados estavam 
abaixo do recomendado. 
Resultados similares de inadequação 
foram encontrados nos estudos de Farajian e 
colaboradores, (2004) com 21 nadadores 
gregos, onde foi aplicado um recordatório 24 
horas, tendo como resultado o consumo de 
3,8-4,5 gramas por quilo de peso de 
carboidratos. Ousley-Phanke, Black e 
Gretebeck, (2001) também verificaram 
consumo de carboidratos abaixo das 
recomendações, quando estudaram 16 
nadadoras. 
É importante dar atenção a esse fato, 
pois a inadequada ingestão glicídica acarreta 
em insuficientes estoques de glicogênio 
muscular, depleção dos estoques protéicos 
para produção de energia e fadiga precoce, 
causando prejuízos em treinamentos e 
competições (Thompson, 1998). 
A fadiga que ocorre em exercícios 
físicos prolongados e de alta intensidade está 
associada, em boa parte, com baixos estoques 
e depleção de glicogênio, hipoglicemia e 
desidratação.  
Como os estoques de carboidratos 
são limitados no organismo, a manipulação da 
dieta com alimentação rica em carboidratos é 
fundamental para a reposição muscular e 
hepática, bem como para a resposta imune. 
Entretanto, vários fatores como o estado 
nutricional e de treinamento; o tipo, a 
quantidade, o horário e a frequência de 
ingestão de carboidratos afetam a restauração 
de glicogênio (Coelho e colaboradores, 2004). 
Desta maneira, uma disponibilidade 
adequada de carboidratos é imprescindível 
para o treinamento e o sucesso do 
desempenho atlético. Como o gasto 
energético durante o exercício aumenta em 2 
a 3 vezes, a distribuição de macro nutrientes 
da dieta se modifica nos indivíduos ativos e 
nos atletas (Matsudo, 2001). 
 Segundo Santinoni e Soares (2006) 
muitos atletas reduzem ou se privam do 
consumo de carboidrato por receberem 
informações distorcidas que esse nutriente 
levaria ao aumento da massa corporal, sem 
saber a sua importância. Entretanto na 
amostra avaliada os baixos níveis na ingestão 
de carboidrato se devem a uma alimentação 
deficiente, provavelmente devido à falta de 
orientação nutricional. 
A ocorrência de um consumo 
energético insuficiente é também um dos 
sintomas do supertreinamento ou overtraining, 
isto é, um treinamento excessivo que 
ultrapassa a capacidade do corpo de 
recuperação e adaptação, cuja ocorrência 
deve ser avaliada individualmente. São 
sintomas dessa síndrome: declínio no 
desempenho, diminuição do apetite, perda de 
peso, lesões por uso excessivo (conhecidas 
pelo termo overuse), fadiga crônica, 
catabolismo, baixa imunidade e depressão 
(Toral e colaboradores, 2005). 
Além disso, muitos desportistas não 
consideram essas práticas como um risco à 
saúde e, acreditam que, a redução de peso 
por qualquer método é capaz de melhorar o 




Concluí-se que o consumo de 
carboidrato dos atletas avaliados é 
inadequado, sugerindo que os atletas devem 
ter um melhor acompanhamento no que diz 
respeito a seu consumo alimentar de 
carboidratos para poderem alavancar seu 
desempenho esportivo.  
 Assim, novos estudos com nadadores 
devem ser realizados para verificação do perfil 
nutricional dessa população que requer tanta 
atenção por seu dispêndio energético e 
desempenho no esporte.  
 Espera-se que este trabalho estimule 
outros experimentos que possam corroborar, 
definitivamente, as conclusões aqui 
apresentadas. 
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